INFO Arbeitssicherheit / Arbeitsmedizin T4V NORD

MEDITUV

Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Ein Arbeitsplatz mit vielen Variations- und Gestaltungsmdoglichkeiten setzt voraus, dass der
Benutzer bereit und in der Lage ist, die Anordnung der Arbeitsplatzelemente richtig
vorzunehmen.

Arbeiten nach dem Motto ,so ungefahr wird es schon richtig sein®, ist nicht ausreichend.
Langzeitschaden - z. B. an den Bandscheiben - oder schmerzhafte Verspannungen im Hals-,
Schulter- und Armbereich kénnen die Folgen sein.

Die Differenz der Augenhéhe im Sitzen zwischen groBen Mannern und kleinen Frauen, bei
gleicher Arbeitshéhe, kann bis zu 15 cm betragen. Ferner kénnen die KdérpermaBe von
Arbeitspersonen sehr unterschiedlich sein. Daher sind Bildschirmarbeitsplatze immer
individuell far die, bzw. von der jeweiligen Arbeitsperson einzustellen. Dies bedingt natrlich
Arbeitsmdbel und —gerate, die die ergonomischen Einstellméglichkeiten erlauben.

Folgende Hinweise sollen glnstige, ergonomische Einstellungen vermitteln:

Richtiges Sitzen bei fester Arbeitshéhe

Wichtig ist, dass Tische mit fester H6he von vornherein die richtige (genormte) Bauhdhe
aufweisen.

Tischhéhe (72 cm) + mittlere Tastaturhéhe (83 cm) = Arbeitshéhe (75 cm)

1) Passend zu der Arbeitshéhe von 75 cm wird die Stuhlhdhe eingestellt (Oberarm
senkrecht, Unterarm waagerecht)
2) AnschlieBend Uberprifen, ob bei der eingestellten Stuhlhéhe ergonomisch richtiges

Sitzen mdglich ist (bei bequem aufstehenden FiBen Oberschenkel waagerecht, das
entspricht etwa Stuhlhéhe = Kniegelenkhéhe)

Bei kleineren Personen kann eine FuBstitze erforderlich werden.



Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Flr sehr groBe Benutzer, die ihre Sitzflache niedriger als Kniegelenkhéhe einstellen missen,
damit die Oberschenkel unter die Arbeitsplatte passen, ist es sinnvoll, die Arbeitshéhe
(Arbeitsplatte/Tischplatte) zu erhéhen.
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Unterarm waagerecht

Oberschenkel waagerecht

Tischhéhe + mittlere Tastaturhohe (3 cm)
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Richtiges Sitzen bei verstellbarer Tischhéhe

Besteht die Mdglichkeit, den Arbeitstisch in der Hohe zu verstellen, sollte davon Gebrauch
gemacht werden, um die Arbeitshéhe ergonomisch optimal einzustellen.

Nachdem der Arbeitsstuhl auf die richtige Hohe (Sitzhéhe = Kniegelenkhohe) eingestellt wurde,
ist die richtige Arbeitsh6he (mittlere Tastenreihe A - A) so einzustellen, dass eine bequeme
Armhaltung (Oberarm senkrecht, Unterarm waagerecht; ca. 90°) méglich ist.

Oberarm senkrecht

Unterarm waagerecht

Stuhlhghe =
Kniegelenkhahe
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

FuBstutze

Arbeiten kleine Personen an hdhenverstellbaren Arbeitstischen, sind die Tischplatten auf ein
niedriges Niveau einzustellen. FuBstitzen sind in aller Regel dann nicht erforderlich. Es ist
darauf zu achten, dass die FiBe nicht ,in der Luft hangen®. Ist dies bei der niedrigsten
Hoheneinstellung des Tisches nicht abzuwenden, sind FuBstitzen bereit zu stellen.

Bei kleineren Personen kann bzw. wird sich an Tischen mit nicht verstellbarer Tischplatte
ergeben, dass die FuBe der Arbeitsperson bei bequemer Sitzhaltung nicht ganzflachig auf dem
FuBboden aufstehen. Dann ist mit einer verstellbaren FuBstitze der notwendige Ausgleich
herzustellen. Personen mit einer KérpergréBe Uber 1,65 m bendtigen in aller Regel bei
Standartarbeitsmébeln keine FuBstiitze.

Die FuBstitze sollte

- groBflachig (MindestmaB 35 x 45 cm) sein, so dass die FuBe von Zeit zu Zeit eine andere
Stellung einnehmen kénnen

- in H6he und Neigung verstellbar und an den Nutzer angepasst sein, d. h. die FiBe sollten
bei korrekt eingestelltem Stuhl bequem und ganzflachig aufstehen; FuBneigung ca. 5 - 15°.
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Die FuBstiitze
muBl grofi-
flachig und

Tischhohe 72 cm

geneigt sein.

Armlehnen

Je nach Tatigkeitsgebiet und persdnlichem Empfinden, kénnen Armlehnen hinderlich sein.
Insbesondere bei Tatigkeiten, bei denen haufig aufgestanden werden muss, sind sie oft
unpraktisch. Aus ergonomischer Sicht sind sie nicht zwingend erforderlich.

Haufig sind Armlehnen jedoch falsch eingestellt, was oft zu kérperlichen Problemen flhren
kann. Armlehnen stellen eine Verlangerung des Arbeitstisches dar. Daher ist deren Hbhe
entsprechend der Arbeitsplatte einzustellen.
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Sitzhaltungen

Die Bandscheiben, die wie Kissen zwischen den Wirbelkdrpern »
liegen, werden am wenigsten bei nach hinten geneigtem |
Oberkérper  (hintere  Sitzhaltung) beansprucht. Da die
Bandscheiben nicht durchblutet werden, ist inr Stoffwechsel auf
einen  ,Pumpmechanismus“ angewiesen, der  durch

Anderungen der Sitzhaltung (Bewegung) erreicht wird. Daher
gibt es aus arbeitsmedizinischer Sicht keine festlegbare
Jideale“ Sitzhaltung. Am gunstigsten ist vielmehr der haufige
Wechsel zwischen verschiedenen Sitzhaltungen, das sog.

dynamische Sitzen. Jedoch sollten I&ngere, extreme
Sitzhaltungen, z. B. fast liegend, vermieden werden. Auch ist

die Verwendung eines Sitzballs als standiger Arbeitsplatzstuhl
ungeeignet.

Die richtige Arbeitshaltung am Bildschirm-Arbeitsplatz

Folgende Hinweise helfen kérperliche Beschwerden bzw. Schdden zu vermeiden:

Haufiger Wechsel zwischen verschiedenen Sitzhaltungen.

Auf der gesamten Sitzflache sitzen, nicht nur auf der vorderen Stuhlhalfte — immer mit
Unterstitzung durch die Rickenlehne.

An Stihlen, die dynamisches Sitzen erlauben, sollte die Riickenlehne nicht festgestellt
werden. Die Stltzkraft muss auf das Kérpergewicht eingestellt werden.

In gerader Haltung - nicht schrag oder verdreht - vor den Arbeitsgeraten sitzen.
Auf ausreichende Beinfreiheit achten. Ggf. den Rollcontainer versetzen.

Gelegentlich sind die Einstellméglichkeiten des Arbeitsstuhles zu kontrollieren. Dies tragt
auch dazu bei, die Bedienung des Arbeitsstuhles jederzeit zu kennen

Bei allen Sitzhéheneinstellungen muss die Federung in der Sitzflachenstitzsaule aktiv sein.

hintere

mittlere

vordere

Sitzhaltung Sg Sitzhaltung
A

Sitzhaltung

So ist es richtig: dynamisches Sitzen
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Bildschirm - Aufstellung

Alle Menschen neigen den Kopf, wenn sie flr langere Zeit bequem in eine Richtung blicken
wollen. Dies ist die normale, entspannte Blickrichtung / Kérperhaltung.

Am Bildschirm-Arbeitsplatz beginnt das optimale Blickfeld etwa bei einem Winkel von 20°,
gemessen von der Horizontalen nach unten, und bestimmt damit die richtige Neigung des

Kopfes.

So wird der Bildschirm eingestellt:

Die obere lesbare Zeile darf nicht Gber der
horizontalen Blicklinie liegen.

Die wichtigsten Informationen auf dem
Bildschirm sollten mdglichst in einem Winkel
von min. 20° zu Horizontale erblickt werden
(optimale Blicklinie 35°).

Die Neigung des Bildschirms st so
einzustellen, dass die Blicklinie mit einem
mdoglichst gleichen Sehabstand (ca. 60 bis
75cm) senkrecht darauf fallt. Sind bei dieser
Einstellung Reflexe/Spiegelungen vorhanden,
dann ist die Neigung zu verandern.

Generell ist ein paralleler Standort des
Bildschirmes, bezogen auf die Fensterfront
anzustreben. Bei Blrordumen mit Fenstern
Uber Eck, sind Blendschutzeinrichtungen
anzuwenden, um die hellen Lichtstréme von
auBen zu reduzieren, insbesondere an hellen
Sonnentagen.

maximale Héhe
der oberen Zeile

20°
I

- optimales

\ Blickfeld .

| 20°-50°

Wenn Sie weitere Fragen zu den o. g. Themen und Hinweisen haben, rufen Sie
Ihren Berater vom MEDITUV an. Er steht Ilhnen in allen Fragen des Arbeits- und
Gesundheitsschutzes mit Rat und Tat zur Seite.

Von-Orsbeck-StraBe 39
53919 Weilerswist

Dipl.-Ing. Josef ClauB

Fachkraft fir Arbeitssicherheit Telefon/Mobil

02254 / 83 66 66
Elektrofachkraft 0178 / 888 59 83
. TUV Nord Telefax:
MEDITUV GmbH & Co. KG 02254 / 83 66 67
Arbeitssicherheit e-mail:

JClauss@medituev.de

Stand der vorliegenden Informationen 01/2009
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